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TEMA: CERCETAREA CONSUMULUI DE ENERGIE DIURN AL 
MILITARILOR ÎN TIMP DE PACE 


Scopul 

De a familiariza studenții şi rezidenții cu metoda evidenţei activită- 
{йог diurne şi durata acestora, calcularea consumului de energie și аргс- 
cierea necesarului energetic al militarilor în zilele de pace. 

Subiectele de control 

|. Metabolismul energetic al organismului. Părțile componente ale 

consumului de energic diurn. 

„ Metodele de determinare a consumului de energie diurn. 
„ Factorii ce influenţează consumul de energie diurn. 
‚ Noţiunea „activitatea dinamică specifică a alimentelor”. 
. Necesarul diurn în nutrimente. 

Lucrul de sine stătător 

În procesul lucrului de sine stătător, studenții $1 rezidenții trebuie 
să îndeplinească următoarele sarcini: 

— să completeze tabelul cu activitățile diurne efectuate de către mi- 
litari şi cu durata acestora; 

— să calculeze consumul de energie al militarilor şi să aprecieze re- 
zultatul; 

— să calculeze normele individuale în nutrimente reieșind din con- 
sumul de energie; 

— să formuleze concluzii şi recomandări. 

Raportul despre lucrul efectuat 

|. Se alcătuieşte orarul zilei militarilor conform exemplului (vezi 
anexele 2, 3). 

2. Se cronometrează duratei activităţilor timp de 24 de ore (tabelul 5, 
coloana В). 

3, Se indică timpul cheltuit (minute) pentru fiecare Ир de activita- 
te: suma 1440 minute (tabelul 5, coloana с). 

4. Se introduc (tabelul 5, coloana d) valorile pentru consumul de 
energie pe 1 minut la 1 kg (vezi anexa 4), 

5. Se calculează consumul de energie total (CET), suma CET se 
înmulțește cu greutatea corporală reală (vezi anexele 1, 5), 

6. Se calculează consumul de energie neevidențiat (СЕМ): 5% din 
produsul de іа etapa a cincea, 
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7. Se calculează consumul de energie pentru acţiunea dinamică 
specifică a alimentelor (ADSA): 10% din metabolismul bazal. 

8. Se calculează consumul de energie neevidențiat şi consumul de 
energie pentru acțiunea dinamică specifică a alimentelor, se sumează la 
consumul de energie total, 

9. Se formulează concluzii, recomandări. 


Partea teoretică 

În procesul activităţii vitale, organismul consumă energie pentru 
efectuarea lucrului fizic $1 intelectual, menţinerea temperaturii constante 
a organismului şi asigurarea funcţionării normale a cordului, plămânilor, 
sistemului nervos, sistemului circulator, tractului gastrointestinal etc. 
Singura sursă, care permite formarea energiei necesare proceselor fizio- 
logice ale organismului $1 obținerea materiei prime indispensabile celu- 
Iclor şi țesuturilor, sunt produsele alimentare, 

Consumul de energie total al unei persoane este format din trei 
părţi componente. 

1. Metabolismului bazal reprezintă energia cheltuită pentru menţi- 
nerea unui nivel adecvat al funcţionării sistemelor vitale ale organismu- 
lui — activitatea constantă a inimii şi sistemului circulator, funcţia respi- 
ratoric şi activitatea pulmonară, funcția exeretorie şi activitatea rinichi- 
lor, precum şi funcţia secretorie şi activitatea sistemului endocrin ete, 
Valoarea metabolismului bazal (VMB) se determină în stare de repaus 
total al organismului (al sistemului nervos şi muscular), culcat într-o 
poziţie confortabilă, la temperatura de + 20°С, pe nemâncate (ultima 
masă — cu 14—16 ore înainte de studiu). Consumul de energie pentru 
metabolismul bazal depinde de mai mulţi factori care determină starea 
organismului, condiţiile de mediu etc. Metabolismul bazal este influenţat 
de starea sistemul nervos central: stările de stres, inclusiv bolile acestui 
sistem, însoțite de febră. Valoarea metabolismului bazal depinde de sexu! 
şi vârsta persoanei: metabolismul bazal, la bărbaţi, este mai mare decât 
la femei cu 5-10%, cu vârsta, scade cu 10-15%, comparativ cu tinerii. 
Valoarea metabolismului bazal poate fi determinată prin investigaţii spe- 
ciale, precum şi prin metode de calcul, folosind formule speciale şi 
tabele. 

Astfel, cantitatea de energie necesară pentru metabolismul bazal este 
individuală pentru fiecare persoană şi în acelaşi timp-—destul de constantă. 
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Fa depinde de mai mulți factori, dar factorii definitorii sunt: greutatea 
corporală, vârsta şi sexul. 

În termeni cantitativi, valoarea metabolismului bazal pentru un băr- 
bat adult (militar) cu o greutate medie (70 kg) este de 1700 kcal. Orien- 
tativ, în mediu (vârstă medie, greutate corporală medic, etc.), ca valoare 
a metabolismului bazal se pot considera cheltuielile de 1 kcal/ 1 kg din 
masa corpului/oră. 

Cele mai eficiente metode pentru determinarea metabolismului bazal 
sunt cele de calcul, cu ajutorul tabelelor și formulelor. 

Valorile aproximative ale metabolismului bazal pot fi determinate 
în baza tabelului 1. 

Tabelul 1 
Valoarea metabolismului bazal (kcal) la adulți în funcţie de sex, greutate 
corporală și vârstă 


Greutatea Е: Vârsta, ani о 
orpului, КЕТТ 


1 


1490 


e Ecuația Vifflin-ST. Jeor: 
MB bărbaţi = 10xGC + 6,25xH - 5xV +5, 
MB femei = 10xGC + 6,25хН — 5хУ — 161, 
unde: GC — greutatea corporală (Кр); H — înălţimea (cm); У — vârsta (ani). 
e Formula lui Harris şi Benedict, pentru persoanele cu vârsta peste 
18 ani: 
bărbaţi: VMB = 66413,7 xGC)}+(5 хН)-(6,8 xV), 
femei: VMB = 655+(9,6 xGC)+(1,8 хН)-(4,7 ху), 
unde: GC- greutatea corporală (kg), H — înălțimea (ст), V— vârsta (ani). 
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• Formula pentru calcularea valorii metabolismului bazal pentru di- 
ferite categorii de vârstă şi sex după OMS (tabelul 2). 


Tabelul 2 
Formula pentru calcularea metabolismului bazal 


Masculin 60,9xGC-—54 | 0,255xGC 0,226 
22,7xGC +495 | 0,0949xGC +2,07 
17,5*GC +651 | 0,0732xGC +2,72 
15,3xGC +679 | 0,0640xGC +2,84 
11,6xGC +879 | 0,0485*GC +3,67 
13,5хбС +487 | 0,0565xGC -+2,04 


Feminin Я 61,0xGC — 51 0,255*GC — 0,214 
22,5*GC +499 0,0941 GC +2,09 
12,2xGC +746 0,05 10xGC +3,12 
14,7xGC +496 0,061 5xGC +2,08 
8,7х@С +829 0,0364 *GC +3,47 
10,5*GC +596 0,0439х6С +2,49 


Notă: GC — preutatea corporală. 


• Conform studiilor fiziologice, metabolismul bazal nu este propor- 
ропа! cu masa corporală, dar cu suprafaţa corporală (notată prin $). Prin 
urmare, pentru a determina valoarea metabolismului bazal, trebuie de 
calculat iniţial suprafața corporală. Acest lucru poate fi realizat prin 
utilizarea formulelor: 


S=] + (GC + Н- 160)/100, 
S= СС" ху x0,007466, 
unde: 5 - suprafața corpului (т?), СС — greutatea corporală (kg), 
H - înălțimea cm, 


În cazul în care formulele dau valori diferite, atunci trebuie de luat 
media aritmetică a lor sau după nomogramă (fig. 1). 


200 
190 
180 
170 
$, m2 160 
H, em 150 
ai Er 
а ER [ж 
202 120 
298 20 110 
190 2,30 
185 2,20 100 
180 210 95 
175 Г, 90 
170 y 
165 85 
160 80 
158 75 
150 
145 г pes 
140 р 
133 1,40 во 
130 75 55 
125 1,25 50 
о К 
"5 1.10 Ж 
110 1,05 
108 1.00 ә 
0,95 
100 0,90 35 
95 0,85 
90 0,80 30 
вв 0,75 
0,70 25 
80 0,65 
75 0,60 ы 
0,55 
0,50 
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Fig 1. Nomograma calculării suprafeţei corpului (m°) 
(H — înălțimea, 5 — suprafața, GC — greutatea corporală). 


Știind suprafață corpului, este uşor de calculat metabolismul bazal 
(diurn), după formula: 
MB = 24 хех $, 


unde: e — metabolismul bazal specific, se măsoară în kcal/(orăxm?). 


Datele despre metabolismul bazal sunt prezentate în tabelul 3. 


Tabelul 3 
Metabolismul bazal specific 


Vârsta, ani 


Rezultatul măsurării metabolismului bazal poate oferi informaţii 
importante pentru diagnosticarea maladiilor. Creşterea metabolismului 
bazal este un semn al hipertiroidismului, hiperactivităţii glandei paratiroi- 
de, al hipofizei, al unor boli neurologice, diabet zaharat, al maladiilor 
oncologice. Micşorarea metabolismului bazal se observă în hipotiroidism, 
hipopituitarism, anemie pernicioasă, boala Addison. În reumatism, ate- 
roseleroză, obezitate, metabolismul bazal poate să crească, dar şi să scadă, 
în funcţie de stadiul bolii, dar acest fapt nu are nicio valoare de diagnos- 
tic sau prognostic. 

2. Acţiunea dinamică specifică a alimentelor (ADSA). Consumul 
alimentelor măreşte cheltuielile de energie ale organismului, ceea ce 
este asociat cu activitatea organelor digestive şi ale muşchilor scheletici 
corespunzători, precum şi cu intensificarea proceselor de oxidare nece- 
sare pentru digestia substanţelor nutritive în organism. În cazul în care 
s-au consumat, în special, produse bogate în hidraţi de carbon, metabo- 
lismului bazal creşte cu 4—7%, la consumarea produselor bogate în gră- 
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simi — си 4—17%. Alimentele bogate în proteine măresc metabolismul 
bazal cu 30-40%, Creşterea inegală a metabolismului bazal sub influența 
diferitor componente alimentare a fost numită acțiune dinamică specifi- 
că a alimentelor. În mediu, în cazul raţiei alimentare obişnuite (mixte), 
metabolismului bazal se măreşte cu 10%. 

3. Consumul de energie pentru diferite activități (consumul de ener- 
gie dirijat). Principalii factori decisivi care determină valoarea chel- 
tuielilor energetice diurne sunt munca fizică şi mentală, odihna activă, 
educaţia fizică şi sportul. 

Datele literaturii contemporane permit selectarea metodelor de de- 
terminare a energici organismului: biocalorimetria (energometria directă), 
energometria respiratorie (indirectă), pulsometria, energometria alimen- 
tară şi metoda tabelară de cronometrare. 

* Metoda biocalorimetriei se bazează ре modificarea cantității abso- 
lute de căldură, care este eliberată în organism în timpul vieţii. Calo- 
rimetrul este o cameră mare, cu pereţi dubli, între care apa circulă prin 
conducte, care absorb căldura emanată de către om; schimbarea conținu- 
tului de căldură al apei este înregistrată cu acuratețe. Dar calorimetrele cu 
cameră sunt inerte și nu permit să se identifice rapid fluctuațiile consu- 
mului de energie a organismului pentru perioade scurte de timp, sunt 
complexe după construcţie, la exploatare, din această cauză sunt utili- 
zate în special în instituțiile de cercetări ştiinţifice. 

O metodă mai simplă a biocalorimetriei individuale este metoda 
termoelectrică de măsurare a densităţii fluxului de căldură de pe re- 
piunile izolate ale suprafeţei corpului uman. Esenţa acestei metode este 
următoarea: pe suprafața corpului se plasează 11 senzori de căldură, 
fiecare fiind o placă mică de material dielectric cu termopile montate în 
ea. Datorită diferenței de temperatură dintre suprafața senzorului orien- 
tat spre piele şi suprafața opusă a lui în termopile apare puterea termo- 
electromobilă proporțională cu fluxul de căldură, care trece prin placa 
dielectrică. 

Metoda energometriei respiratorii se reduce la măsurarea exactă 
a cantităţii de oxigen absorbită de către persoană la îndeplinirea fiecărei 
activităţi, precum şi la determinarea echivalentului energetic de oxigen 
după mărimea coeficientului respirator. Pentru aceasta, în timpul execu- 
tării anumitei operațiuni de către persoana examinată, se colectează 
aerul expirat de această persoană, se măsoară volumul lui și conținutul 
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de oxigen şi dioxid de carbon. Concomitent, se determină concentraţia 
acestor gaze în aerul inspirat. Prin diferenţa dintre concentrațiile de oxi- 
gen şi dioxid de carbon în aerul expirat şi inspirat și volumul ventilaţiei 
pulmonare se calculcază cantitatea de oxigen absorbit şi dioxidului de 
carbon eliminat. 

În continuare, se calculează coeficientul respirator (raportul dintre 
volumul de dioxid de carbon expirat şi volumul de oxigen inspirat, în 
aceeaşi perioadă de timp), apoi după valoarea lor, în baza tabelelor spe- 
ciale, se determină echivalentul energetic al consumului de oxigen. În- 
mulţind volumul de oxigen inspirat (adus la condiţiile normale) cu echi- 
valentul energetic se obţine valoarea cheltuielilor de energie pe perioada 
controlată de timp. În baza unei cercetări, s-a putut stabili cu precizie 
consumul de energie pentru o perioadă scurtă de timp (3—10 minute). 

Metoda pulsometriei se efectuează cu ajutorul unui instrument 
special — monitor de ritm cardiac care măsoară frecvenţa și volumul 
pulsului în timpul diferitor tipuri de activităţi și altor eforturi, rezultatele 
cărora, în dispozitiv, automat sunt convertite în kilojouli. De asemenea, 
consumul de energie poate fi calculat şi după frecvenţa ritmului cardiac, 
prin metode experimentale. Descrierea activităţii: persoana experimen- 
tată face 20 de репићехіџпі; după cronometru se măsoară timpul utilizat 
pentru lucrul muscular; după exerciţiile fizice, persoana rapid se aşează 
pe scaun şi i se măsoară frecvenţa pulsului бтр de 10 sec., rezultatul se 
înmulțeşte cu 6; se calculează consumul de energie în kJ, utilizat pentru 
activitatea fizică în timpul genuflexiunilor prin formula: 


0=2,09х(0,2хЕСС-11,3), КЈ/тіп. (1 keal=4,19 kJ), 


unde: FCC — frecvența contracţiilor cardiace (se determină după puls, са 
numărul de bătăi pe minut). Ceilalţi coeficienţi se obțin pe cale experimentală. 


Metoda епсгротеќгіеї (aprecierea metabolismului energetic) ali- 
mentare se bazează pe raportul direct dintre consumul de energie, va- 
loarea energetică a hranei consumate și asimilate şi greutatea corporală. 
Persoanele sănătoase, la finele perioadei de creştere, se află într-o stare 
de echilibru energelic, toată energia consumată de organism este din 
contul alimentelor, Acest echilibru este asigurat de sistemele fiziologice 
de reglare şi se manifestă prin menţinerea greutăţii corporale constante, 
Astfel, consumul de energie poate fi determinat doar prin evidența exa- 
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сій a valorii energetice a гайе! alimentare zilnice şi controlul permanent 
al greutăţii corporale. Metoda nu necesită aparataj special şi permite 
înregistrarea tuturor tipurilor de consum de energie pe o perioadă mare 
de timp. 

Determinarea consumului de energie şi confruntarea acestuia cu 
valoarea energetică a hranei consumate permite obiectiv să se evalueze 
energia alimentaţiei efective şi să se arpumenteze recomandările privind 
îmbunătăţirea planificării şi actualizării normativelor existente. 

Pentru populaţia adultă, aptă de muncă, sunt elaborate 5 grupuri de 
intensitate a muncii în funcţie de valoarea consumului de energie diurn, 
încordarea sistemului nervos în timpul executării activităţilor profesio- 
nale, de anumite operaţii şi alte particularități (tabelul 4). 

La primul grup de intensitate a muncii se referă persoanele ce efec- 
tuează preponderent lucru intelectual, la а! doilea grup — persoanele care 
efectuează lucru fizic uşor, la a treilea grup — persoanele ce execută lucru 
fizic mediu, la al patrulea grup — persoanele ce execută un lucru fizic 
greu, la al cincilea grup — persoanele, ce execută lucru fizic foarte greu. 


Tabelul 4 
Grupurile de intensitate a muncii în funcţie de valoarea 


consumului de energie diurn (kcal) 

мтр 
18—29 2450 2000 
30-39 2300 | 1900 | 


40-59 2100 1800 
18—29 2800 2200 


30—39 2650 


2500 


Grupurile intensității muncii 


Persoanele a căror activitate 
este îndeosebi intelectuală 
(educatori, profesori, colabo- 
ratori ştiinţifici, lucrători me- 
dicali, cu excepţia infirmiere- 
lor, asistentelor medicale şi a 
chirurgilor 

Persoanele a căror muncă ne- 
cesită eforturi fizice uşoare 
(zootehnicienii, veterinarii, asis- 
tentele medicale şi infirmie- 
rele, lucrătorii din sfera de 
| deservire) 


Continuare 
Persoanele a căror muncă ne- 
cesită eforturi fizice medii 30-39 
(lucrătorii de la întreprinderile 
de prelucrare a metalelor, 
lemnului, industria alimen- 40-59 
tară, lucrătorii transportului 
feroviar, chirurgii 


Persoanele care îndeplinesc 18—29 
muncă fizică grea (muncitorii 30-39 


de la construcție, industria 
petrolului şi a gazelor, agri- 40-59 2850 
cultura) _ 


Persoanele care îndeplinesc 18-29 ma 
muncă fizică foarte grea (mi- 30-39 3950 | = | 


nerii, oţelarii, hamalii, tăieto- 40—59 3750 


Printre militarii de diferite profesii pot fi evidenţiate persoanele, 
care se reteră la oricare dintre grupurile enumerate. Se consideră că ип 
militar în termen, după intensitatea muncii, se încadrează în grupul per- 
soanelor ce efectuează un lucru fizic greu (18—29 апі — 3850 kcal). După 
datele unor autori, consumul de energie al militarului care îşi satisface 
serviciul într-o unitate militară de asigurare de luptă a constituit 3500- 
3900 kcal, iar în timpul exerciţiului — 4200 kcal în 24 de ore. 

Este evident că munca militarilor se caracterizează printr-o diferen- 
беге mult mai mare decât munca specialiştilor, care lucrează în gospo- 
dăria agricolă. Activitatea instructivă și/sau de luptă a militarilor, chiar 
şi în termen, de o singură specialitate, arc diferenţe semnificative şi, 
prin urmare, determină oscilații ale consumului de energie. În plus, ni- 
velul consumului de energie al militarilor depinde mai mult de natura 
(intensitatea) activităţii instructive sau de luptă, de suportul tehnic, de 
condiţiile de cazare, de climă, anotimp, de teren. 

Lucrul intelectual sau automatizat al militarilor se caracterizează 
rint-un consum de energie redus — până la 0,42 MJ/oră (100 kcal/oră). 
n cazul în care predomină lucrul fizic, consumul de energie constituie 

0,84-1,3 MJ/oră (200-300 КсаМога) şi mai mult, 

Efectivul unității de infanterie motorizată, în timpul acțiunilor de 
ofensivă, consumă până la 1,5-1,7 Ml/oră (351-494 kcal/oră) de 
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energie, conducătorii-mecanici ai tancurilor — în mediu 1,6 М//ога 
(378 kcaloră), conducătorii-ingineri de maşini — 0,5-0,8 MJ/oră 
(114—190 КсаМога). 
Consumul de energie al operatorilor militari constituie: 

— la telefonişti — 12,4 МЈ (2957 kcal); 

— la telegrafişti —1 1,4 МЈ (2710 kcal); 

— la ofițerii unităţii de front — 13,4 MJ (3200 kcal); 

— la ofiţerii statului major — 11,7 MJ (2800 kcal). 

În cadrul unor cercetări (Buznic I, M., Diaconov М. M.), consumul 
de energie (la greutatea corporală de 66 kg) a constituit: la târâş — 7,0; 
săparea ігапѕееіог — 6,0-8,0; la pregătirea tactică — 8,5; la pregătirea de 
luptă - 4,2; la pregătirea de front — 2, 3; în timpul marşului — 7,0-10,0; 
în timpul acţiunii de ofensivă — 17,4 Кса/тіп. 

Nivelul consumului de energie permite aprecierea cantitativă a ra- 
tiei alimentare diurne a militarilor şi serveşte drept suport de регѓесіо- 
nare a normelor alimentare în vigoare. 

Aprecierea consumului de energie după tabel este foarte simplă, 
însă dă eroare. Consumul de energie depinde de greutatea corporală, 
топа climaterică $1 anotimp, de particularitățile individuale etc. 

Metoda de cronometraj și calcul prezintă una dintre variantele 
simplificate ale energometriei. Ea se bazează pe numeroase măsurări ale 
consumului de energie în timpul diverselor activităţi și stări ale organis- 
тиш. Rezultatele acestor cercetări, exprimate în calorii la 1 kg din 
greutatea corporală, sunt centralizate în tabele speciale. Determinarea se 
rezumă la cronometrarea duratei tuturor activităţilor persoanei cercetate 
(inclusiv, luarea mesei, odihna, somnul etc.), sumând durata activităților 
monotipe şi înmulţind ultima valoare cu mărimea corespunzătoare con- 
sumului de energie mediu. Rezultatele calculului consumului de energie 
pentru toate tipurile de activităţi, efectuate timp de 24 ore, se sumează. 

În practică se folosesc trei tipuri de cronometraj: individual (cerce- 
tătorul cronometrează și înregistrează în tabele speciale toate activitățile 
efectuate de un militar timp de 24 ore şi durata acestora), de grup (сег- 
cetătorul cronometrează şi înregistrează în tabele speciale toate activită- 
tile efectuate de un grup de militari timp de 24 ore și durata acestora) şi 
autocronometraj (militarul de sine stătător cronometrează $1 înregistrează 
în tabele speciale toate activităţile efectuate timp de 24 ore $1 durata 
acestora), 
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Necesarul fiziologic în substanţele nutritive ale militarilor depinde 
de consumul de energie al organismului, ţinând cont de vârstă, gen, masa 
corporală, intensitatea muncii și specificul activității, 

La calcularea necesarului fiziologic diurn al organismului în pro- 
teine, lipide, glucide se va ţine cont de consumul de energie diurn, cota- 
parte calorică a substanțelor nutritive şi coeficienţii calorici (Anexa 7). 

Cota-parte calorică reprezintă procentul din valoarea calorică totală 
(proteine, lipide, glucide). În conformitate cu normele fiziologice, în 
substanțele nutritive pentru militari şi energie, cota-parte a proteinelor 
constituie 13,2%, a lipidelor 25% şi a glucidelor 62%. Cantitatea de 
energie eliminată la arderea unui gram de substanţe nutritive (coefi- 
cienţi calorici): proteine — 4 kcal, lipide — 9 kcal şi glucide — 4 kcal. 

Conceptul alimentaţie echilibrate, care determină proporţia апиті- 
tor substanțe din гайа alimentară a militarilor, reflectă valoarea reacții- 
lor metabolice ce caracterizează procesele chimice, care stau la baza 
funcționării organismului. Dereglarea balanței, inclusiv a celei energe- 
tice, duce la dereglări fiziologice majore ale organismului, În cazul unei 
insuficiențe energetice, se instalează inaniţia, în cazul surplusului -- obe- 
zitate, maladii ale sistemului cardiovascular, diabet zaharat etc. De aceea, 
pentru menţinerea $1 fortificarea sănătății militarilor este important de 
respectat raportul dintre aportul şi consumul de enerpie. 

Controlul medical asupra consumului energiei alimentare se efe- 
ctuează prin intermediul metodelor de laborator și de calcul. 

Analizei de laborator sunt supuse doar bucatele gata preparate (ape- 
ritivele, felurile întâi, doi şi trei de bucate). Restul produselor alimentare, 
care nu se supun prelucrării (de exemplu, pâine, unt, zahăr etc.), sunt 
supuse analizei de laborator numai în cazul suspectării la nerespectarea 
condiţiilor stabilite. Se recoltează probele pentru analiza de laborator. 
Probele recoltate sunt transmise la laborator. Diferenţa dintre valoarea 
calorică efectivă şi cea de calcul a bucatelor nu va depăşi +10%. 

Metoda de calcul se efectuează conform unor tabele unificate, care 
prevăd calcularea compoziţiei chimice şi valorii energetice а rației ali- 
mentare, în special determinând: 

— cantitatea totală a proteinelor, inclusiv de origine animalieră; 

— cantitatea totală a lipidelor, inclusiv de oripine vegetală; 

— cantitatea totală a glucidelor; 

— raportul dintre cantitățile proteinelor, lipidelor şi glucidelor; 
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— valoarea energetică sumară și cota-parte (în kcal, kJ şi %) a pro- 
teinelor, lipidelor și glucidelor; 

— conţinutul vitaminelor şi sărurilor minerale (raportul calciu şi 
fosfor, calciu și magneziu). 

Metoda de calcui permite obținerea rezultatelor aproximative, deoa- 
rece în compoziția chimică a produselor alimentare зе pot înregistra 
devieri în comparaţie cu datele din tabele. Alimentaţia individuală adec- 
vată este apreciată cu ajutorul metodei de calcul — după meniul de repar- 
пре, determinarea valorii calorice a rației alimentare diurne, compozi- 
ра calitativă a proteinelor, lipidelor, glucidelor, sărurilor minerale și vi- 
taminelor. Metoda de calcul permite evaluarea şi echilibrarea гафеі ali- 
mentare diurne, ținând cont de raportul dintre proteine, lipide şi glucide, 
de asemenea, și a substanțelor minerale, 

Pentru a aprecia гаја alimentară se calculează: raportul dintre pro- 
teine, lipide, glucide, în acest caz, drept unitate se ia cantitatea pro- 
teinelor; se determină greutatea specifică a proteinelor şi lipidelor de 
origine animalieră şi vegetală; mono-, dizaharide și polizaharide (ami- 
don, celuloză, pectine); raportul Са:Р, Ca:Mg. 

Conform recomandărilor nutriționiştilor şi experților OMS, trebuie 
să se ţină cont de faptul că: 

1) energia alimentară, consumată din proteine, trebuie să alcătuiască 
în funcţie de vârstă şi intensitatea muncii 11-12% din valoarea energe- 
tică totală a raţiei alimentare diurne; 

2) conţinutul proteinelor de origine animalieră din proteinele totale 
trebuie să alcătuiască 55—60% (după greutate); 

3) lipidele de origine vegetală (acidul linoleic) trebuie să asigure 
4-6% din energia alimentară sumară; 

4) din glucidele compuse, organismul uman trebuie să primească 
58-63% din energia alimentară; 

5) glucidele simple, după valoarea lor energetică, nu trebuie să 
depăşească 10% din valoarea energetică a raţiei alimentare. 

Valoarea energetică a substanțelor nutritive se determină prin în- 
mulțirea proteinelor, lipidelor şi glucidelor (în grame) cu coeficienţii 
energetici corespunzători: pentru proteine şi glucide — 4,0 kcal/g, pentru 
lipide — 9 kcal/g. Rezultatele sunt trecute în tabelul 3, analiza căruia 
permite aprecierea raţiei alimentare corespunzător necesarului fiziologic 
în anumite condiţii de muncă și trai şi, de asemenea, formularea reco- 
mandărilor pentru optimizarea ei. 
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DETERMINAREA POTENŢIALULUI DE ADAPTARE (РА) 
AL MILITARILOR 


Este cunoscut faptul că maladiile nu apar spontan din cauza insu- 
ficienței alimentare sau a acţiunii altor factori ai mediului extern. In 
cazul stărilor premorbide, capacităţile funcţionale ale organismului nu 
sunt micşorate, ci se menţin la nivelul corespunzător în urma solicitării 
sistemului regulator şi de adaptare. 

Capacităţile de adaptare ale organismului (premilitar sau militar) se 
apreciază determinând potenţialul de adaptare a sistemului circulator: 


РА = 0,011(ЕР) + 0.014(T4S) + 0,003(TAD) + 0,009(МС) — 0,009(1) + 
0,014(И) - 0,27, 


unde: РА — potenţialul de adaptare а sistemului circulator (unităţi); 
ЕР — frecvenţa pulsului (bătăi/min); TAS şi TAD — tensiunea arterială sistolică 
Я diastolică (mm.col.Hg.); Î — înălțimea (cm); MC — masa corporală (kg); 
V — vârsta (ani), 


În funcţie de PA, după nivelul de sănătate se disting patru grupuri. 

1. PA mai mic de 2,60: persoane, organismul cărora posedă сара- 
са funcționale înalte sau suficiente, adaptare satisfăcătoare la condi- 
{Ше mediului înconjurător. Nu sunt necesare recomandări speciale în 
privinţa fortificării stării de sănătate și prevenirii îmbolnăvirilor. 

2. PA 2,60-3,09: persoane, mecanismele de adaptare ale cărora 
sunt încordate, nivelul circulaţici sangvine este mărit. Aceste persoane 
necesită reducerea acțiunii negative a factorilor mediului extern şi majo- 
rarea potențialului de autoreglare a organismului. 

3. PA 3,10-3,49: persoane, care posedă capacităţi funcţionale redu- 
se, adaptare insuficientă la factorii mediului ambiant. Ele necesită mă- 
suri de fortificare şi prevenţie, mărirea capacităților de autoprotecție a 
organismului, ampliticarca proceselor compensatorii. 

4. PA 3,5 şi mai mult: persoane, саге au capacităţi funcţionale re- 
duse, iar mecanismele de adaptare sunt la limita epuizării. La ele, frecvent 
se manifestă anumite semne ale maladiilor; ele necesită măsuri profila- 
сисе şi tratament. 

Dintre stările funcționale menţionate anterior, la cele premorbide 
se referă încordarea mecanismelor de adaptare și starea insuficientă de 
adaptare în lipsa unor dereglări specifice pronunţate. 
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Exemplu: Un bărbat cu vârsta de 30 ani, cu înălțimea de 165 cm, greu- 
tatea 65 kg, pulsul 64 bătăi/min., tensiunea arterială 110/70 mm. col. Hg. 
Сасшай potențialul de adaptare al sistemului circulator și apreciaţi statutul 
alimentar: 


РА=0,011х64+0,014х110+0,008х70+0,009 х65 — 
0,009х165-+0,014х30-0,27=7,04+1,54-+0,64+0,56—0,58+ 
1,48-0,27=2,05. 


Rezultatul obținut permite evaluarea potenţialului de adaptare satis- 
făcător, deoarece se referă la grupul întâi (PA mai puţin de 2,60). 


Partea practică 
Determinarea consumului de energie prin metoda de cronome- 
traj și calcul 

Metoda de cronometraj şi calcul este una dintre cele mai simple şi 
rapide metode de determinare a consumului de energie diurn. Metoda 
include cronometrarea activităților timp de 24 ore şi calculul consumu- 
lui de energie cu ajutorul unor tabele speciale, atât pentru anumite acti- 
vități, cât şi pentru toate activitățile. Metoda dată include şi valorile 
metabolismului bazal. 

Orice stare a organismului, fiecare activitate (somnul, lucrul, odih- 
na etc.) este însoțită de anumite cheltuieli de energie, care $1 formează 
valoarea sumară a consumului de energie timp de 24 ore. În acest sens, 
prima etapă de determinare a acestei valori este evidența duratei anumi- 
tor stări şi activități ale organismului timp de 24 ore, altfel spus determi- 
narea bugetului de timp. 

Bugetul de timp se determină cu ajutorul chestionarelor, evidenţei 
personale şi cronometrajului. 

In practică, de obicei, este folosită metoda mixtă de cronometraj şi 
evidență personală. Ziua selectată trebuie să fie una tipică, iar activi- 
ае fizice efectuate să reflecte încordarea fizică medie a militarilor. 
Dacă suma duratei activităților va fi egală cu 24 ore (1440 minute), în 
acest caz apreciem că cronometrajul a fost efectuat corect. Prelucrarea 
datelor cronometrajului se rezumă la sumarea duratei activităților de 
acelaşi fel, efectuate în diferite perioade ale zilei (de exemplu, mersul, 
luarea mesei, odihna şezând etc.). Datele cronometrajului se introduc în 
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Tabelul 5 
Calculul consumului de energie 


Consumul de energie, kcal/kg din 
Tipurile greutatea corporală 


de Consumul de energie, Consumul de 
activități І min la 1 kg din energie total 


E(CET)x GCR 


+ 
(1440 тїп.) ADSA(10% 


+ СЕМ(5%) 


Pentru determinarea consumului de energie sunt folosite datele din 
anexa 4, în care sunt indicate cheltuielile de energie în kcal la 1 kg din 
greutatea corporală timp de 1 minut (kca//kg/min) pentru anumite acti- 
УНАН și stări ale organismului. Datele prezentate indică inclusiv şi 
consumul de energie pentru metabolismul bazal. Dacă un anumit tip de 
activitate nu este indicat în anexa 4, atunci se va lua în calcul datele unei 
activități similare cu cea efectuată. 

Ulterior, timpul pierdut pentru fiecare activitate indicată în cro- 
nogramă este înmulțit la valoarea corespunzătoare a consumului de ener- 
gie din tabel, cheltuit timp de 1 minut la 1 kg din greutatea corporală. 
Таг suma produselor lor se înmulțește cu greutatea corporală reală (апе- 
ха 5), drept rezultat s-a obţinut consumul de energie al organismului 
timp de 24 оге în kcal. Cifrele rezultatului pot її rotunjite. 

Pentru acoperirea cheltuielilor de energie pentru activităţi spontane 
(voluntare) şi neevidențiate şi compensarea altor inexactități ale meto- 
dei, la valoarea obținută a consumului de energie se va adăuga 5% din 
aceasta şi, respectiv, 10% pentru ADSA. 


Calculul necesarului în substanţe nutritive 

Valoarea consumului de energie diurn determină nu numai valoa- 

rea energetică а raţiei alimentare, dar şi serveşte drept bază pentru cal- 
cularea necesarului în substanţele nutritive (macronutrimente): proteine, 
lipide şi glucide. Consumul de energie diurn trebuie să fie compensat 
din contul energiei, rezultante în urma oxidării acestor substanţe în orga- 
nism. 
În conformitate cu cerinţele alimentaţiei raționale a militarilor, va- 
loarea energetică diurnă а rației alimentare trebuie să fie asigurată din 
contul proteinelor cu 13,2%, al lipidelor cu 24,8% şi al glucidelor cu 
62% (13,2:24,8:62). 

Ţinând cont de acest raport şi cunoscând valoarea consumului de 
energie diurn, poate fi calculată cantitatea necesară a proteinelor, lipide- 
lor şi glucidelor în rațiile alimentare. 

Exemplu: Valoarea energetică diurnă а raţiei alimentare a unui 
militar în termen constituie 2500 kcal, 

Valoarea calarică din contul proteinelor va fi. 


2500-100% х- 13,2% x = 330 kcal. 
Cantitatea totală a proteinelor, exprimată în grame, va fi: 
330kca// 4,0 = 82,5g/24 ore, 


unde: 4,0 — coeficientul energetic al proteinelor. 


Cantitatea lipidelor și glucidelor din гайа alimentară se determină 
analogic calculului proteinelor, însă folosind procentul corespunzător al 
valorii energetice şi coeficientului energetic. 

Împreună cu calcularea cantităților substanţelor nutritive, normele 
fiziologice prevăd normarea cantităților de proteine de origine animalie- 
ră și lipide de origine vegetală, 

Proteinele de origine animalieră trebuie să constituie nu mai puţin 
de 55% din cantitatea totală (în grame). 

Lipidele de origine vegetală trebuie să constituie nu mai puţin de 
30% din cantitatea totală (în grame). 


А Апеха 1 
НОТАВАВЕ 
Nr. 864 din 17.08.2005 


pentru aprobarea Regulamentului cu privire la încorporarea 
cetăţenilor în serviciul militar în termen 
sau în cel cu termen redus 


хя 


VI. ÎNCORPORAREA CETĂȚENILOR ÎN SERVICIUL 
MILITAR ÎN TERMEN SAU ÎN CEL CU TERMEN REDUS 


kk 


59. Organizarea şi desfăşurarea încorporării cetăţenilor în serviciul 
militar în termen sau în cel cu termen redus se efectuează în conformi- 
tate cu prevederile Legii cu privire la pregătirea cetățenilor pentru apă- 
rarea Patrici. 

În serviciul militar în termen sau în cel cu termen redus se încorpo- 
rează bărbaţii, cetăţeni ai Republicii Moldova, care au împlinit vârsta de 
18 ani sau ating, această vârstă în perioada încorporării, 

În primul rând, se încorporează recruţii din continpentele prece- 
dente de încorporare, care au pierdut dreptul la amânarea încorporării 
sau саге, din diferite motive, nu au fost încorporaţi la vârsta de 18 ani. 


+++ 
72. g) Trecerea în rezervă a recruților care au atins vârsta de 27 de ani. 
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Апеха 2 


Aprobat 
prin Decretul Preşedintelui Republicii Moldova 
nr. 2327-1V din 3 septembrie 2009 


REGULAMENTUL 
SERVICIULUI INTERIOR AL FORŢELOR ARMATE 
ALE REPUBLICII MOLDOVA 


CAPITOLUL ХИ ` 
REPARTIZAREA TIMPULUI ŞI ORDINEA ZILNICĂ 


Principii generale 

394. Repartizarea timpului în unitatea militară se organizează În 
scopul asigurării stării de pregătire operaţională, de pregătire de luptă, 
menţinerii ordinii interioare, disciplinei militare, condiţiilor de asigurare 
logistică, de odihnă a efectivului, precum şi în scopul executării misi- 
unilor stabilite. 

kkk 

Durata timpului de serviciu pentru militarii în termen este determi- 

nată de programul zilnic al unității militare, 


Жжжж 


Militarilor în termen li se acordă cel puţin о zi (24 оге) de odihnă 

în săptămână. 
жұж 

395. Programul zilnic al unităţii militare stabileşte în timp realiza- 
rea activităţilor zilnice ale efectivului subunităţilor şi statului major al 
unităţii militare, 

Programul zilnic este stabilit de către comandantul unităţii militare, 
ţinând cont de misiunile ce revin unităţii militare, de anotimp şi de con- 
diţiile climaterice. Acesta este elaborat pentru perioada de instruire şi 
poate fi actualizat de către comandantul unităţii militare pe parcursul 
desfăşurării exerciţiilor tactice, tragerilor, ieşirilor de campanie, execu- 
tării serviciului de alarmă, serviciilor de garda şi celui interior, altor 
activităţi, ţinând cont de specificul executării acestora. 
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Programul zilnic al unităţii militare sc află în documentaţia servi- 
ciului de zi (pe panouri). 

396. În programul zilnic trebuie să fie prevăzut timpul pentru in- 
viorarea de dimineaţă, toaleta de dimineaţă şi de seară, inspecția de di- 
mineaţă, şedinţele de instrucţie şi pentru pregătirea către acestea, pentru 
pregătirea serviciului de zi, schimbul îmbrăcămintei speciale (de lucru), 
curăţarea încălțămintei şi toaleta dinaintea mesei, servirea meseci, îngriji- 
rea armamentului şi tehnicii militare, lucrul educativ $1 sportiv în masă, 
informarea efectivului, audierea şi vizionarea programelor informative, 
primirea bolnavilor la punctele medicale, satisfacerea necesităţilor per- 
sonale ale militarilor (cel puţin două ore), plimbare, apelul de seară şi 
opt ore pentru somn, 

Intervalele dintre primirea hranei nu trebuie să depășească şapte 
ore şi nici să fie mai mici de patru ore, 

După prânz, în decursul a cel puţin 30 de minute, nu se vor desfă- 
şura şedinţe sau lucrări. 

Adunările, şedinţele, precum şi activităţile educative, vizionarea 
spectacolelor, filmelor şi alte activităţi trebuie să Пе terminale până la 
plimbarea de seară. 

ЖАК 

398. În scopul întreţinerii armamentului, tehnicii militare şi a altor 
mijloace materiale, иги și amenajării parcurilor şi obiectivelor bazei 
materiale de instrucţie, aducerii în ordine a unităţii militare şi executării 
altor lucrări, în fiecare săptămână se organizează ziua de gospodărie, iar 
lunar — ziua de parc. Săptămânal se desfăşoară îmbăierea efectivului cu 
schimbul lenjeriei de pat şi de corp. 

Zilele de parc, gospodărie se realizează conform planurilor elabo- 
rate de şeful compartimentului logistic, de comun acord cu şeful statului 
major şi aprobate de către comandantul unităţii. Extrasele din acest plan 
se transmit subunităților. 

Lucrările în zilele de parc şi de gospodărie, precum şi cele de айи- 
cere în ordine a teritoriilor unităţilor militare se execută sub conducerea 
plutonierilor sau a tehnicienilor subunităților, iar în lipsa acestora — sub 
conducerea persoanelor ce le înlocuiesc. Conducătorii lucrărilor sunt 
responsabili de organizarea acestora, precum şi de respectarea regulilor 
tehnicii securității. 
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399. Zilele de duminică şi cele de sărbătoare sunt zile de odihnă 
pentru întreg, efectivul, cu excepţia celui care execută serviciul de alar- 
mă (serviciu de luptă) şi serviciul de zi. Zilele de odihnă şi cele de săr- 
bătoare se desfăşoară conform planurilor elaborate de şeful comparti- 
mentului personal, de comun acord cu şeful statului major şi aprobat de 
către comandantul unităţii. În aceste zile, cât şi în timpul tiber de şedinţe, 
cu efectivul se desfăşoară activități cultural-educative şi distractive, 
precum şi activităţi sportive. 

În ajunul zilelor de odihnă şi al celor de sărbătoare, stingerea se per- 
mite a fi efectuată cu o oră mai târziu, iar deşteptarea, în zilele de odihnă 
şi în cele de sărbătoare, se efectuează mai târziu, la ora stabilită de 
comandantul unităţii militare. 

În zilele de odihnă şi în cele de sărbătoare, înviorarea de dimineața 
nu se desfășoară. 


Anexa 3 
Programul zilei 


Începutul Sfârșitul Durata, 


уйй 
Activităţile ora, min. ora, min, 


Deşteptarea  locţiitorilor co- 
mandanţilor de pluton/g 
Deşteptarea generală ___ 
Pregătirea şi deplasarea către 
locul de desfăşurare а învio- 
rării de dimineaţă 


Toaleta de dimineaţă, dere- 
ticarea încăperilor, primirea 
armamentului 


Şedinţe {а respectarea tehnicii 
securităţii — marţi; 
Antrenamente; la instrucţia de 
front — luni, joi, vineri; 
Antrenamente: la protecția 
CBRN — miercuri 


Şedinţe de învățământ: 
— 1 ога 
— a П-а oră 


litarilor, şedinţa instructiv-me- 
todică cu sergenţii cu tematica 
petrecerii şedinţelor la pregăti- 
rea de luptă pentru ziua urmă- 
toare 

Întrețincrea armamentului şi 
tehnicii militare, pregătirea ba- 
zei materiale pe ziua următoare, 
închiderea boxelor 

Activităţi sportive în masă — 
luni, miercuri, vineri; 

Ora educativă — marţi; 
Deservirea armamentului — joi 


Continuare 


17. | Bilanţul pregătirii de luptă în 17.00 17.30 30 
plutoane şi grupe 
Informarea efectivului 


ый Dereticarea teritoriului întărit 17.30 
după subunități 
| 19. | Pregătirea către cină 19.20 


. 
. 


mativ „Мезарег” 

23. | Plimbarea de seară 

Apelul de seară 

25. | Toaleta de seară și controlul 
corporal 


26. | Stinuerea 


21. | Timpul rezervat necesităților 
personale ВР. 


Continuare 


[ de odihnă 


1. În ajunul zilelor 
odărie 8.30 


Permisia militarilor în ter- 15.00 
теп 


13.30 _ 
21.30 


[2230] 
22.40 
23.00 


22.20 


Jocuri sportive, competiții, 
activități educative 


Stingerea 


Primirea bolnavilor în punctul 
medical 

Citirea ordinelor militarilor 
pe contract: în fiecare vineri 
Informarea militarilor ре 
contract: prima zi de luni din 
lună 

Audienţe: comandantul de 
batalion $1 locţiitorii lui — 
zilnic 

Bilanțul pregătirii de luptă, 
disciplinei militare şi a ser- 
viciului trupe în subunitate: 
| săptămânal — vineri 
Totalurile activităţilor gene- 
Tale; prima zi de vineri а lunii 
Îmbăierea efectivului — vineri, 
sâmbătă 


| 
a lunii 

Zi de parc şi gospodărie — 

sâmbătă, săptămânal 

Apelul de seară general al 


batalionului (la indicaţiile 
comandantului de batalion 
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Апеха 4 
Consumul de energie la diverse activităţi 
(inclusiv metabolismul bazal) 


Tipurile de activități şi starea Consumul de energie pe 1 min. 
organismului la 1 kg din masă corporală, kcal 
0,0155 
0,0264 т. 
Pauza între lecţii şi odihna D020 
g : 2 ЮО _ 
Gimnastica de dimineaţă 0,0648 
Іпуіогагеа 0.0845 
Strângerea aşternutului 0,0329 
Luarea mesei (șezând)  _ 0,0236 
Spălatul până la brâu 0,0504 


Duşul < 

Сийцагеа pantalonilor 

Curătarea hainelor şi încălțămintei 
Imbrăcarea şi dezbrăcarea hainelor, 
încălțămintei 


Odihna șezând 
Odihna, culcat fără somn 


Spălarea manuală a hainelor 
Jocul „Dame” 


Săpatul tranşeei 
Aruncarea grenadei 


Târâşul 


Instrucțiune de front cu armamentul 


Trag 
Reparaţia maşinii P 


Сита[агеа manuală a zăpezii 4 
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Машгагеа frunzelor _ č 
Mutarea şi aranjarea lemnelor 
Săparea gropilor ________ 
Tăierea lemnelor. 
Шира 
Deplasarea prin pădure (Гага drumuri 
Deplasare pe teritoriu accidentat — 90 
m/min. 


Alergarea în echipament militar de zi -- 


200 m/min. 


Mersul rapid 

Mersul 8 km/oră ______ 
Mersul 7 km/oră 
Mersul 6 km/oră 
Alergarea în natură 
Alergarea 15 km/oră 
„Alerparea 10 km/oră 
Alergarea 8,5 km/oră 
Alergarea cu viteză 8 km/oră 


„Privirea programelor televizate 
Curăţarea teritoriului 
Instrucție la inventar sportiv 
Exerciţii de tragere cu arma 
Lucrul fizic uşor 
Lucrul fizic mediu 
Lucrul fizic greu 
Mersul pe drum asfaltat (4—5 km/oră 
Mersul în transport 

Lucrul în cantină 

Conducerea mijloacelor auto 
Scrierea scrisorilor 

Călcarea hainelor _ 

Măturarea podelei 

Ştergerea prafului 
_Dereticarea 


Continuare 


= 0,07 
0,0879 


0,0879 
0,106 7 
0,106 
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Апеха 5 
Valorile medii şi limitele greutăţii corporale recomandate 
în funcţie de înălţime 


Limitele > Limitele 
greutăţii | Obezitate ; greutăţii 
ideaiy | 99 
ме НЕ. 
К | я 
= = 50,4 
51—64 77 51,3 


A 
© 
A 


DjA 
бй бын | 
л |< 


£ 
ЕЛ 


л, 
хл 
"> 


77 


л 
ос 


сл 
е 
1— |00 


RIS 


| 184 | 
| 186 | 


1,90 79,3 73—90 
1,92 81,0 75- 93 
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Anexa 6 
Valoarea metabolismului bazal (kcal) în funcţie de gen, greutatea corporală şi vârstă 


Vârsta, ani 


Greutatea 
corporală, 
kg 


4 
bărbaţi : femei bărbaţi femei 


4 = 1 1080 | = f 105001 = | 1020 | 
1350 | э у ишу = 1080 


1230 


bărbaţi 


Апеха 7 
Ncrmetivele fiziologice ale alimentație bărbaților (în 24 оге) 


"Grupul Соей- 1 Proteinele. р Быр Sărurile minerale, mg Vitaminele 
3, а. Fi > t Г гр) А. 
sitatea | i fizice | а | g ел să ел mg | mg a să ВЕ 
типсч | 
| [зе | soja 358 | 800 [1206] 40 | 10 паи 200 3 
ї | 14 [3039 | 2300 68 37 | т | 335 Е рава Сш А как, исе | 
LIF ER ча МЕ aa панаа ЯН! үзе ЕИО premi 
| 2800 z aii | 800 |1200] 4% | 10 | 70 [10091 10 125 114117 [2 [18 | 200 [3 
5 i 1,6 ЕГЕТ Е теш айын тир руп ИЕ Жый ий ЫБА НЫ ЖЫЛЫ И П 
7 [40—59 Е ЕБЕ. мы Кї TE кн: йр МЕ КЕП й рен 
18-29 52 10 ; 484 | 800 80 |10001 10; 25 Г22 | 200 [3 
ы, =ч Ea 


ш 19 раз глог в = оке эк наки ын рані НЫЕ e 

йы шен Е бис: Бан БЕ (с 
| | Е Е SE JESE БЕ ЕЕ 3 
Гм 22 «= кшш 


3400 96 а к= Г | 
| в 4260 117 В ‚ 1544 | 586 | 800 |1200; 420: 10 [80 11000 [ 10 [25121 Ei 
» | 25 3639 | 390; ІІ 61 144 j 550 | ; | Жат паа |; 
í | 46-59 | 3750 : 104 57 137 1 524 | 8. КЫ ТИ? E E EJ 


Normativele fiziologice ale alimentatiei persoanelor cu vârsta mai mare de 60 de ani | 
60—74 | 2300 68 1600 112001 420 | 19 | 80 | 1000 f 15 | 25 [14116 18 | 200] 3 
75+ 1950 | 61 B IOE 280 | 1000 [12001 400 | 10 | 80 [1000] 15 125112 | 14 [22 [15| 200 |3 


Bibliografie 


1. Ostrofet Gh., Groza L., Cuzneţov L. Igiena. Chişinău, Ed. 
„Stiința”, 1994, 360 p. 

2, Ostroteţ Gh., Groza L., Migali L., Dumitraş У, /giena militară, 
Chişinău, CEP Medicina, 2008, 436 p. 

3. HOTĂRÂRE Nr. 864 din 17.08.2005 pentru aprobarea Regula- 
mentului cu privire la încorporarea cetățenilor în serviciul militar în termen 
sau în cel cu termen redus. 

4. REGULAMENTUL SERVICIULUI INTERIOR AL FORȚELOR 
ARMATE ALE REPUBLICII MOLDOVA. Aprobat prin Decretul 
Președintelui Republicii Moldova пг.2327-ГУ din 3 septembrie 2009, 

5. Лавинский X. Х., Борисевич Я. H., Бацукова Н. Л., Лосицкий 
Е. А., Чаховский А, И, Энерготраты военнослужащих. Военная 
медицина. Минск, №2, 2011. 

6. Лавинский X. X., Дорошевич В. И. Медицинский контроль за 
питанием личного состава воинской части. Минск МГМИ, 1999, 33 с. 

7. Родионов А. TI., Павлов Л. 10., Муха В. M., Кривчиков В. М. 
Продовольственное обеспечение воинской части, соединения в мирное 
время. Гродно. ГрГУ, 2008, 273 с. 

8. Стрельникова Л. A., Андропова Т. В. Военная гигиена. Томск. 
Сибирский государственный медицинский университет, 2009, 98 с. 


31 


